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{ƻŎƛŀƭ aŜŘƛŀ      н 

/ƻƳƳǳƴƛǘȅ ¢ŜǎǝƴƎ    н 

/ƻǇƛƴƎ ǿƛǘƘ {ǘǊŜǎǎ     н 

{ŜƴƛƻǊ /ƻƴŎŜǊƴǎ     о 

/ƻƳǇǳǘŜǊ IŜƭǇ      о 

aƻƻǊǇŀǊƪ [ƛōǊŀǊȅ     о 

IŜŀƭǘƘ ϧ CƛǘƴŜǎǎ     п 

tǳȊȊƭŜǎ        р 

tǳȊȊƭŜ !ƴǎǿŜǊǎ      с 

CŀŎŜ /ƻǾŜǊǎ       т  

½ƻƻƳ ŜǾŜƴǘǎ      у 

{ŜƴƛƻǊ bǳǘǊƛǝƻƴ     ф 

!!wt 5ǊƛǾƛƴƎ Ŏƭŀǎǎ     ф 

/ƻǊƻƴŀǾƛǊǳǎ {ŎŀƳǎ     ф 

/ƭƻǎǳǊŜǎ 

¢ƘŜ aƻƻǊǇŀǊƪ  !ŎǝǾŜ !Řǳƭǘ /ŜƴǘŜǊ ƛǎ 

ŎƭƻǎŜŘ ǳƴǝƭ ŦǳǊǘƘŜǊ ƴƻǝŎŜΦ {ǘŀũ ƛǎ ƻƴ-ǎƛǘŜ 

a-C уŀƳ-пǇƳ ǘƻ ŀƴǎǿŜǊ ǉǳŜǎǝƻƴǎ Ǿƛŀ 

ǇƘƻƴŜΦ  

 

{ǘŀũΥ 

²ŜƴŘȅ IƛōƴŜǊΣ !!/ {ǳǇŜǊǾƛǎƻǊ 

DƛƭōŜǊǘ [ƻȊŀƴƻΣ wŜŎǊŜŀǝƻƴ /ƻƻǊŘƛƴŀǘƻǊ 

WŀƴŜǘ IŀǊǘŜǊΣ {ŜƴƛƻǊ bǳǘǊƛǝƻƴ /ƻƻǊŘƛƴŀǘƻǊ 

aƻƻǊǇŀǊƪ !ŎǝǾŜ !Řǳƭǘ /ŜƴǘŜǊ 

тфф aƻƻǊǇŀǊƪ !ǾŜΦΣ aƻƻǊǇŀǊƪΣ /! фолнм 

aƻƴŘŀȅτCǊƛŘŀȅΥ уΥлл ŀΦƳΦ - пΥлл ǇΦƳΦ 

{ŀǘǳǊŘŀȅǎ ϧ {ǳƴŘŀȅǎΥ /[h{95 

9ƳŀƛƭΥ !!/ϪƳƻƻǊǇŀǊƪŎŀΦƎƻǾ 

ǿǿǿΦƳƻƻǊǇŀǊƪŎŀΦƎƻǾ 

улр-рмт-снсмτDŜƴŜǊŀƭ ƛƴǉǳƛǊƛŜǎ ŀƴŘ ǊŜǎŜǊǾŀǝƻƴǎ 

улр-рмт-снснτ{ŜƴƛƻǊ bǳǘǊƛǝƻƴ tǊƻƎǊŀƳ 

!ǳƛƎǳǎǘ нлнл ±ƻƭΦ нф bƻΦ у 

Iƛ ŜǾŜǊȅƻƴŜ-   

L ŎŀƴΩǘ ōŜƭƛŜǾŜ ǿŜ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ŎƭƻǎŜŘ ŦƻǊ ŀƭƳƻǎǘ р ƳƻƴǘƘǎΗ  

DƛƭōŜǊǘΣ WŀƴŜǘΣ ŀƴŘ L Ƴƛǎǎ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ǎƻ ƳǳŎƘΗ  ²Ŝ Řƻ ƴƻǘ 

ƘŀǾŜ ŀ ǊŜƻǇŜƴ ŘŀǘŜΣ ƘƻǿŜǾŜǊΣ ǿŜ ǿƛƭƭ ƭŜǘ ȅƻǳ ƪƴƻǿ ŀǎ ǎƻƻƴ 

ŀǎ ǿŜ ŎŀƴΦ  .ǳǘ ǳƴǝƭ ǘƘŜƴΣ ǎǘŀȅ ƘŜŀƭǘƘȅΣ ǿŜŀǊ ŀ ƳŀǎƪΣ ŀƴŘ 

ǊŜŀŎƘ ƻǳǘ ƛŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ƛƴ ƴŜŜŘ ƻŦ ŀƴȅǘƘƛƴƎΦ   

!ǎ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ǎŜŜ ƛƴ ǘƘƛǎ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊΣ ǿŜ ŀǊŜ ǇǊŜǇŀǊƛƴƎ ǘƻ ƻũŜǊ 

ŀ ŦŜǿ ǾƛǊǘǳŀƭ ǇǊƻƎǊŀƳǎΣ ǎƻ ǎǘŀȅ ǘǳƴŜŘΦ  !ƴŘ ƛŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ƻƴ 

CŀŎŜōƻƻƪΣ ǇƭŜŀǎŜ ƭƛƪŜ ǘƘŜ ƴŜǿ !!/ CŀŎŜōƻƻƪ ǇŀƎŜΦ   

{ǘŀȅ ƘŜŀƭǘƘȅΗ 

-²ŜƴŘȅΣ DƛƭōŜǊǘΣ ŀƴŘ WŀƴŜǘ 
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Coping with Stress  

¢ƘŜ ŎƻǊƻƴŀǾƛǊǳǎ ŘƛǎŜŀǎŜ нлмф ό/h±L5-мфύ ǇŀƴŘŜƳƛŎ 
Ƴŀȅ ōŜ ǎǘǊŜǎǎŦǳƭ ŦƻǊ ǇŜƻǇƭŜΦ CŜŀǊ ŀƴŘ ŀƴȄƛŜǘȅ ŀōƻǳǘ ŀ 
ƴŜǿ ŘƛǎŜŀǎŜ ŀƴŘ ǿƘŀǘ ŎƻǳƭŘ ƘŀǇǇŜƴ Ŏŀƴ ōŜ ƻǾŜǊπ
ǿƘŜƭƳƛƴƎ ŀƴŘ ŎŀǳǎŜ ǎǘǊƻƴƎ ŜƳƻǝƻƴǎ ƛƴ ŀŘǳƭǘǎ ŀƴŘ 
ŎƘƛƭŘǊŜƴΦ tǳōƭƛŎ ƘŜŀƭǘƘ ŀŎǝƻƴǎΣ ǎǳŎƘ ŀǎ ǎƻŎƛŀƭ ŘƛǎǘŀƴŎπ
ƛƴƎΣ Ŏŀƴ ƳŀƪŜ ǇŜƻǇƭŜ ŦŜŜƭ ƛǎƻƭŀǘŜŘ ŀƴŘ ƭƻƴŜƭȅ ŀƴŘ Ŏŀƴ 
ƛƴŎǊŜŀǎŜ ǎǘǊŜǎǎ ŀƴŘ ŀƴȄƛŜǘȅΦ IƻǿŜǾŜǊΣ ǘƘŜǎŜ ŀŎǝƻƴǎ 
ŀǊŜ ƴŜŎŜǎǎŀǊȅ ǘƻ ǊŜŘǳŎŜ ǘƘŜ ǎǇǊŜŀŘ ƻŦ /h±L5-мфΦ   
 
/ŀƭƭ ȅƻǳǊ ƘŜŀƭǘƘŎŀǊŜ ǇǊƻǾƛŘŜǊ ƛŦ ǎǘǊŜǎǎ ƎŜǘǎ ƛƴ ǘƘŜ 
ǿŀȅ ƻŦ ȅƻǳǊ Řŀƛƭȅ ŀŎǝǾƛǝŜǎ ŦƻǊ ǎŜǾŜǊŀƭ Řŀȅǎ ƛƴ ŀ ǊƻǿΦ  
 
CǊŜŜ ŀƴŘ ŎƻƴŬŘŜƴǝŀƭ ǊŜǎƻǳǊŎŜǎ Ŏŀƴ ŀƭǎƻ ƘŜƭǇ ȅƻǳ ƻǊ 
ŀ ƭƻǾŜŘ ƻƴŜ ŎƻƴƴŜŎǘ ǿƛǘƘ ŀ ǎƪƛƭƭŜŘΣ ǘǊŀƛƴŜŘ ŎƻǳƴǎŜƭƻǊ 
ƛƴ ȅƻǳǊ ŀǊŜŀΦ  
 
5ƛǎŀǎǘŜǊ 5ƛǎǘǊŜǎǎ IŜƭǇƭƛƴŜ Υ м-улл-фур-рффл όǇǊŜǎǎ н 
ŦƻǊ {ǇŀƴƛǎƘύΣ ƻǊ ǘŜȄǘ ¢ŀƭƪ²ƛǘƘ¦ǎ ŦƻǊ 9ƴƎƭƛǎƘ ƻǊ 
Iŀōƭŀƴƻǎ ŦƻǊ {ǇŀƴƛǎƘ ǘƻ сстпсΦ {ǇŀƴƛǎƘ ǎǇŜŀƪŜǊǎ 
ŦǊƻƳ tǳŜǊǘƻ wƛŎƻ Ŏŀƴ ǘŜȄǘ Iŀōƭŀƴƻǎ ǘƻ м-тут-ооф-
нссоΦ 
 
bŀǝƻƴŀƭ {ǳƛŎƛŘŜ tǊŜǾŜƴǝƻƴ [ƛŦŜƭƛƴŜ Υ м-улл-нто-¢![Y 
όунррύ ŦƻǊ 9ƴƎƭƛǎƘΣ м-ууу-сну-фпрп ŦƻǊ {ǇŀƴƛǎƘΣ 
ƻǊ [ƛŦŜƭƛƴŜ /Ǌƛǎƛǎ /Ƙŀǘ Φ 

bŀǝƻƴŀƭ 5ƻƳŜǎǝŎ ±ƛƻƭŜƴŎŜ IƻǘƭƛƴŜ Υ м-улл-тфф-тноо 
ƻǊ ǘŜȄǘ [h±9L{ ǘƻ ннрнн 

bŀǝƻƴŀƭ /ƘƛƭŘ !ōǳǎŜ IƻǘƭƛƴŜ Υ м-улл-п!/ƘƛƭŘ όм-улл-
пнн-ппроύ ƻǊ ǘŜȄǘ м-улл-пнн-ппро 

¢ƘŜ 9ƭŘŜǊŎŀǊŜ [ƻŎŀǘƻǊ Υ м-улл-стт-мммс  ¢¢¸ LƴǎǘǊǳŎπ
ǝƻƴǎ  

±ŜǘŜǊŀƴΩǎ /Ǌƛǎƛǎ [ƛƴŜ Υ м-улл-нто-¢![Y όунррύ ƻǊ /Ǌƛǎƛǎ 

/Ƙŀǘ  ƻǊ ǘŜȄǘΥ уоуунрр 

Social media  

Community Testing  

 

¢ƘŜ aƻƻǊǇŀǊƪ !ŎǝǾŜ !Řǳƭǘ /ŜƴǘŜǊ ƛǎ ƴƻǿ ƻƴ CŀŎŜπ

ōƻƻƪΗ  tƭŜŀǎŜ ƭƛƪŜ ŀƴŘ Ŧƻƭƭƻǿ ǘƘŜ aƻƻǊǇŀǊƪ !ŎǝǾŜ 

!Řǳƭǘ /ŜƴǘŜǊ CŀŎŜōƻƻƪ ǇŀƎŜ ŦƻǊ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ǊŜƎŀǊŘπ

ƛƴƎ ƭƻŎŀƭ ǎŜƴƛƻǊ ǇǊƻƎǊŀƳƳƛƴƎ ŀƴŘ ǎǘŀȅ ǳǇ-ǘƻ-ŘŀǘŜ ƻƴ 

ŀƴȅ /h±L5 ǊŜƭŀǘŜŘ ŎƘŀƴƎŜǎ ƛƴ aƻƻǊǇŀǊƪΦ   

²Ŝ ƘƻǇŜ ǘƻ ǎǘŀǊǘ ŀ ŦŜǿ ǾƛǊǘǳŀƭ ŎƭŀǎǎŜǎ ǎƻƻƴΣ ǎƻ ƭŜǘ ǳǎ 

ƪƴƻǿ ǿƘŀǘ ŎƭŀǎǎŜǎ ǿƻǳƭŘ ƛƴǘŜǊŜǎǘ ȅƻǳΦ  tƭŜŀǎŜ ŜƳŀƛƭ 

ŎƻƳƳŜƴǘǎ ƻǊ ǉǳŜǎǝƻƴǎ ŀōƻǳǘ ǾƛǊǘǳŀƭ ŎƭŀǎǎŜǎ ǘƻ 

ŀŀŎϪƳƻƻǊǇŀǊƪ/!ΦƎƻǾΦ 

  

 

https://www.cdc.gov/mentalhealth/tools-resources/individuals/index.htm
https://www.samhsa.gov/disaster-preparedness
http://www.suicidepreventionlifeline.org/
http://www.suicidepreventionlifeline.org/GetHelp/LifelineChat.aspx
https://www.thehotline.org/
https://www.childhelp.org/hotline/
https://eldercare.acl.gov/Public/Index.aspx
https://eldercare.acl.gov/Public/About/Contact_Info/Index.aspx
https://eldercare.acl.gov/Public/About/Contact_Info/Index.aspx
https://www.veteranscrisisline.net/
https://www.veteranscrisisline.net/get-help/chat
https://www.veteranscrisisline.net/get-help/chat
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Senior Concerns  Computer/Tech Help  

²Ŝ ƪƴƻǿ ƛǘ ƛǎ ƘŀǊŘ ǘƻ ƳŜŜǘ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ŦŀƳƛƭȅ 

ƳŜƳōŜǊǎ ƻǊ ǎǘŀȅ ƛƴ ǘƻǳŎƘ ǿƛǘƘ ƭƻǾŜ ƻƴŜǎ ƭŀǘŜƭȅΦ 

! ǇƘƻƴŜ Ŏŀƭƭ ƛǎ ŀ ƎǊŜŀǘ ǿŀȅ ǘƻ ŎƘŜŎƪ-ƛƴ ǿƛǘƘ 

ǎƻƳŜƻƴŜΣ ƘƻǿŜǾŜǊΣ ǘƘŜǊŜ ŀǊŜ Ƴŀƴȅ ƻǘƘŜǊ ǿŀȅǎ 

ǘƻ ǎǘŀȅ ƛƴ ǘƻǳŎƘΦ  {ƳŀǊǘǇƘƻƴŜǎΣ ŎƻƳǇǳǘŜǊǎΣ ŀƴŘ 

ǘŀōƭŜǘǎ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ǿƘŜƴ ǿŜ ǿŀƴǘ ǘƻ ŎƻƳƳǳƴƛŎŀǘŜ 

ǿƛǘƘ ƻǳǊ ƭƻǾŜŘ ƻƴŜǎΦ  ²Ŝ Ŏŀƴ ǘŜȄǘΣ ŜƳŀƛƭΣ 

CŀŎŜ¢ƛƳŜ ƻǊ ǳǎŜ ǎƻŎƛŀƭ ƳŜŘƛŀΦ LŦ ȅƻǳ ŘƻƴΩǘ ƘŀǾŜ 

ǘƘŜ ƘŜƭǇ ƻŦ ŀ ŦŀƳƛƭȅ ƳŜƳōŜǊ ƻǊ ŦǊƛŜƴŘΣ ǘƘŜ !!/ 

ǎǘŀũ ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ ƭŜƴŘ ŀ ƘŀƴŘΦ LŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŀƴȅ 

ǉǳŜǎǝƻƴǎ ǊŜƎŀǊŘƛƴƎ ȅƻǳǊ ǎƳŀǊǘǇƘƻƴŜΣ ŎƻƳǇǳǘπ

ŜǊΣ ƛƴǘŜǊƴŜǘΣ ŀǇǇǎ ƻǊ ǎƻŎƛŀƭ ƳŜŘƛŀΣ ǿŜ ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ 

ǘƻ ƘŜƭǇ ȅƻǳΦ bƻǿ ǊŜƳŜƳōŜǊΣ 

ǿŜ ŀǊŜ ƻƴƭȅ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ōȅ ǇƘƻƴŜ 

ŀƴŘ ǿŜ ǿƛƭƭ ǘǊȅ ƻǳǊ ōŜǎǘ ǘƻ ŀƴπ

ǎǿŜǊ ȅƻǳǊ ǉǳŜǎǝƻƴǎΦ tƭŜŀǎŜ 

ƎƛǾŜ ǳǎ ŀ Ŏŀƭƭ ōŜǘǿŜŜƴ м-пǇƳ 

aƻƴŘŀȅ ǘƘǊƻǳƎƘ CǊƛŘŀȅ ŀǘ улр-рмт-снсмΦ  

¢ƘŜ aƻƻǊǇŀǊƪ /ƛǘȅ [ƛōǊŀǊȅ ƛǎ ǘŜƳǇƻǊŀǊƛƭȅ ŎƭƻǎŜŘ ǘƻ 

ǘƘŜ ǇǳōƭƛŎΣ ƘƻǿŜǾŜǊΣ ǘƘŜȅ ŀǊŜ  ǇǊƻǾƛŘƛƴƎ ŎǳǊōǎƛŘŜ 

ǎŜǊǾƛŎŜǎΦ  !ƭǎƻΣ ŀ ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ǾƛǊǘǳŀƭ ŎƭŀǎǎŜǎ ŀǊŜ 

ƻũŜǊŜŘΦ   

aƻƴŘŀȅΣ !ǳƎǳǎǘ мл ŀǘ 

сΥолǇƳ ǿƛƭƭ ōŜ ŀ ǾƛǊǘǳŀƭ 

ōƻƻƪ Ŏƭǳō Ǿƛŀ ȊƻƻƳΦ  

¢ƘŜ !ǳƎǳǎǘ ōƻƻƪ ǎŜƭŜŎǝƻƴ ƛǎ [ƛǧƭŜ /ƻƳŦƻǊǘ ōȅ 9Řπ

ǿƛƴ IƛƭƭΦ  ¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ ŎƻǇƛŜǎ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ǘƻ ōƻǊǊƻǿ ŦǊƻƳ 

ǘƘŜ ƭƛōǊŀǊȅΦ  LŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ƛƴǘŜǊŜǎǘŜŘ ƛƴ ǇŀǊǝŎƛǇŀǝƴƎΣ 

ǇƭŜŀǎŜ ŜƳŀƛƭ /ƘǊƛǎǝƴŜ ŀǘ 

ŎŎƻƴǿŜƭƭϪƳƻƻǊǇŀǊƪƭƛōǊŀǊȅΦƻǊƎ ŦƻǊ ǘƘŜ ȊƻƻƳ ƭƛƴƪ ƻǊ 

Ŏŀƭƭ ŀǘ рмт-сотл ǿƛǘƘ ǉǳŜǎǝƻƴǎΦ  LŦ ȅƻǳ ƴŜŜŘ ƘŜƭǇ 

ǎŜǩƴƎ ǳǇ ȊƻƻƳΣ ǇƭŜŀǎŜ ŎƻƴǘŀŎǘ ǘƘŜ !!/ ǎǘŀũ ōŜπ

ǘǿŜŜƴ м-пǇƳ aƻƴŘŀȅ ǘƘǊƻǳƎƘ CǊƛŘŀȅ ŀǘ рмт-снсмΦ 

Moorpark Library  

mailto:cconwell@moorparklibrary.org

